
感冒发烧时，人总是没精神、食
欲差，想着扛一扛就过去了。其实发
烧时，身体组织细胞新陈代谢加快，所
需要的热量和水分比平时更多。所
以，此时更得吃好，才能好得快。本
期为大家讲讲感冒时怎么吃饭。

每天加两次餐

感冒后食欲不振，可适当减少每
餐的量。除了早中晚三餐，可以在上
午10点和下午两三点加一餐，尽可能
保证营养供给。不过，有的人为了病
好得快，强迫自己猛吃，这样反而会
导致消化不良、疲倦乏力。因为，在
体质差时往往脾胃功能较弱。

粗纤维食物要少吃

感冒期间，人的胃动力较弱，应
尽量少吃会增加脾胃负担的粗纤维

食物，如芹菜、韭菜、茼蒿等。饿的时
候建议多吃些流食或半流食，比如热
的糙米粥、蛋花汤、藕粉糊、温过的酸
奶、去油的热鸡汤等。随着病情好
转，消化功能恢复，可逐步过渡到正
常饮食。

通过鸡蛋鱼肉补蛋白

人体相对虚弱时，消化液分泌较
少，建议通过鸡蛋、鱼肉补充优质蛋
白，它们相对好消化，而且含有人体
必需的多种氨基酸，有利于增强机体
对感冒病毒的抵抗力。煮鸡蛋、牛奶
蒸蛋羹、醪糟荷包蛋、清蒸鱼都是不
错的选择。

用好饮品清热去火

感冒患者多伴有发热、出汗，有
的还会服用解表药物，水分消耗大。

因此，一定要及时喝水，别等到口渴
了才喝。饮水以大量的温白开水为
主，也可以在水中加入适量蜂蜜或自
制水果汁。如果嗓子红肿，可以喝点
百合枸杞小米粥、百合雪梨水、冰糖
炖雪梨、鲜甘蔗汁、鲜马蹄汁，有助于
清热去火。

少甜食忌油炸

无论是芒果、葡萄、荔枝、甘蔗、
菠萝等高糖水果，还是甜品、点心，
大家在感冒期间都要禁食。甜食不
但会增加痰的分泌量和黏度，还易
导致腹胀，抑制食欲。此外，油炸食
物会让脆弱的胃肠功能更加紊乱，
感冒期间不要吃方便面、薯片、炸鸡
等油炸食品；胡椒、咖喱等辛辣刺激
食物对呼吸道黏膜很不利，也要少
吃或不吃。

首都食品安全
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妈妈的“爱心午餐”怎样做更健康？
对于妈妈们来说，孩子的“衣食”问

题是头等大事。为了让孩子可以吃到安
全的午餐，有的妈妈会精心准备“爱心午
餐盒”，让孩子带去学校食用。安全地准
备午餐、保证午餐的新鲜需要妈妈们从
每个细节入手：

从开始准备午餐就要保证每个环节
的清洁。做饭之前用温水和香皂洗手至
少20秒。用热水清洗食材将会接触到
的台面和容器。

如果孩子的午餐中有三明治、新鲜
水果等易变质的食物，要保证食物处于
保鲜温度的环境中。三明治等食物头一
晚做好之后放在冰箱内贮存，孩子离家
去学校之前装入午餐盒。

健康午餐的食物种类应均衡搭配。
除了淀粉类食物（如面包、马铃薯、面条
等）、水果蔬菜、蛋白质（鱼肉蛋等）之外，
还应该尽量给孩子食用低脂低糖的食物
及零食。除此之外，还要给孩子准备充

足的水，而不是碳酸饮料等高糖高热量
饮料。

柔软恒温的午餐包是保证食物保鲜
的最好选择。夏季可将易变质食物和冰
袋放在一起或者放入冰镇饮品箱中，这
样在中午食用之前便能保持新鲜。但此
法不适合全天保鲜。

使用保温杯存放热食。先在保温杯
内注入烧开的热水，静置一会儿，然后将
热水倒出，放入热食。叮嘱孩子午餐之

前不要打开。
告诉孩子扔掉已经使用过的食品

包装袋和易变质的剩饭。不要重复使
用包装袋，以免发生食物细菌的交叉
感染。

如果学校有冰箱，嘱咐孩子将易变
质食物放入冰箱。如若没有，避免午餐
受到阳光直射，远离教室内的暖气等散
热物体。

（梁昕诺）

山药，即薯蓣，别名怀山药、淮
山药、土薯、山薯、山芋、玉延。多年
生草本植物，雌雄异株。块根含淀
粉和蛋白质，分布于我国华北、西北
及长江流域各省区。

山药味甘，性平；归脾、肺、肾
经；具有健脾补肺、益胃补肾、固肾
益精、聪耳明目、助五脏、强筋骨、长
志安神、延年益寿的功效。山药含
有淀粉酶、多酚氧化酶等物质，有利
于脾胃消化吸收功能。《药品化义》
中记载：“山药，温补而不骤，微香而
不燥，循循有调肺之功，治肺虚久
嗽，何其稳当。因其味甘气香，用之
助脾，治脾虚腹泻，怠惰嗜卧，四肢
困倦。又取其甘则补阳，以能补中
益气，温养肌肉，为肺脾二脏要药。”

山药是山中之药、食中之药。
近些年来的研究表明，山药具有诱
导产生干扰素，增强人体免疫功能
的作用。其所含胆碱和卵磷脂有助
于提高人的记忆力，常食之可健身
强体、延缓衰老，所以山药是人们所

喜爱的保健佳品。在北京的雾霾天
气里，空气中有着水汽和大量灰尘，
容易伤脾伤肺，山药能补脾养胃，生
津益肺，对于脾虚食欲不好以及肺
虚咳嗽不止有非常好的食疗效果。
而且《本草纲目》中提到，山药能够
封闭皮毛，阻止雾霾从皮肤进入体
内，可算是给人体建立一道防雾霾
的屏障。

民国时期医学名家张锡纯对山
药情有独钟，其用药特点是单味药，
量大取胜。曾有一女子生完孩子后
咳喘不止，已经生命垂危，张锡纯看
后只用单味药——山药，告知女子
的丈夫每天用六两山药熬汤给产妇
喝，称为薯蓣饮。没想到喝完后，女
子病情好转，不久恢复健康。张锡
纯认为此女子为产后气虚，尤其是
肺气大虚，所以才不断咳嗽，山药色
白入肺经，正好补脾补肺，恰到好
处。

现代人常将山药、冰糖煨熟后
服用，对身体差、肠炎、肾亏等慢性

病均有疗效。小儿腹泻可以用山药
熬粥来治疗。熬米粥时，放入山药，
米煮好了，山药也就熟了。还可以
加鸡蛋黄，把山药捣碎后放到粥里
搅拌均匀，止泻的作用会更好。

山药应当“食之有道”。在我
国，古人很早就把山药当做蔬菜来
食用了。有史料记载，在公元前
700多年，各诸侯就把它当做贡品，
进贡给周王室。山药最好的是怀山
药，也称铁棍山药，被历代医家所推
崇，称赞为“长寿因子”，是药食兼用
的佳品。食用山药应去皮，避免

“麻、刺”等口感。由于山药皮易导
致皮肤过敏，削皮时候可以涂些盐
在手上。新鲜山药切开时有粘液，
极易滑刀伤口，可以用清水加少许
醋洗，以减少黏液。山药切片后需
立即浸泡在盐水中，防止氧化发
黑。另外，山药有收涩的作用，故大
便燥结者不宜食用；有实邪者也忌
用山药。

（人民日报海外版）

1.把葡萄剪成一小枝一小枝的，千万不要
直接把葡萄一个一个的摘下来，如果摘下葡
萄，洗葡萄的时候脏东西很容易污染葡萄。然
后把剪好的葡萄放在有温水的盆里面，撒点盐
进去，融化成淡盐水，泡一下，再用手在盆里面
搅一搅。注意，淡盐水一定要全部淹没葡萄，
冲洗干净。

2.挤一些牙膏在手上，双手搓一搓，再轻轻
搓洗葡萄。洗葡萄的过程一定要快（五分钟以
内），免得葡萄吸水胀破，容易烂掉。倒掉脏
水，用净水冲洗干净。净水冲洗至没有泡沫为
止。

3.用毛巾把葡萄盛在毛巾里放在水里筛，
葡萄上的白霜就很快就没了。

4.洗葡萄最好的方法就是在水中放上一些
面粉，然后将葡萄浸泡几分钟后，再以清水稍
微冲洗即可。

补钙
这些食物是首选

清洗葡萄
的4种方法

■ 营养讲坛

感冒时吃什么好得快？
除了牛奶和豆腐，你知道的补钙食物还有

哪些？
芥蓝 每100克芥蓝的钙含量高达128毫

克，而相同质量的牛奶钙含量为100毫克左
右。此外，芥蓝的营养十分丰富，比如胡萝卜
素、维生素C等含量很高。

西兰花 每100克西兰花含钙67毫克，是
很好的钙来源。多吃西兰花还会降低结肠癌、
膀胱癌等癌症风险。

毛豆 每100克毛豆含钙135毫克，它还
是膳食纤维的好来源，同时还含有皂甙、低聚
糖等保健成分。

小白菜 小白菜是绿叶菜中的补钙佼佼
者，每杯（228克）含钙205毫克。小白菜还富含
维生素C、胡萝卜素和钾等矿物质。

无花果 每半杯（114克）无花果干含钙
121毫克。无花果还富含膳食纤维以及钾和镁
等矿物质。

沙丁鱼 每100克沙丁鱼含钙184毫克，
而且它还富含维生素D，有利于促进钙的吸收
和利用。

秋葵 每杯（228克）秋葵含钙82毫克。秋
葵含有缓解便秘的非水溶性纤维，而且含有维
生素B6和叶酸。

杏仁 每28克杏仁含钙75毫克。杏仁是
对人体健康有益的坚果之一，还富含维生素E
和钾。 （摘要）

黑龙江省医师协会营养学会 卢大平
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